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第 1 章 はじめに 
 
第 1 節 緒言 
抑うつ、不安、ストレスといった日常生活における問題に対し、私たちは心身を上手く
コントロールし、メンタルヘルスを維持・向上させる必要がある。世界保健機関（WHO）
の「2030 年にはうつ病性障害が『疾病や障害による社会負担要因』のワースト 1 位にな
る」という予測からも、メンタルヘルスの悪化が、世界規模での健康課題になることは時
間の問題といえる（WHO，2004）1）。日本においても、メンタルヘルスの支援策は急務で
ある。1998 年以降毎年、年間の自殺者数が 30,000 人を超えており、その原因や動機とし
てうつ病が 7,000 件を超えることが報告されている（警察庁，2011）2）。また、精神疾患








のの、2000 年代になると、一定の評価を得てきた。例えば 1996～2003 年における 37 件
の文献レビューの結果が報告され、効果発現のメカニズムは不明であるものの、身体活動
は抑うつやうつ病の症状改善に一定の効果を有する（Craft et al., 2004）4）という報告が
なされた。また、効果的な運動の内容としては、中等度以上の有酸素性運動の定期的実施
（Brown et al., 2005）5）といった報告の一方で、継続時間の長短や負荷強度の高低に関わ
らず、運動が抑うつのリスクを軽減し得るという報告もある（Teychenne et al., 2008）6）。


















寄与すること（Biddle et al., 2001）13）や、適切な運動がメンタルヘルスの保持促進に有














過去 1 年間に全く運動・スポーツを行わなかった「非実施者」は、2006 年には全体の











実施者」のうち、女子の人数は男子の 2 倍に達しているのである。2012 年においても、





は中学校期から高校期にかけて急増している。また、フィンランドの 9 歳から 27 歳まで
の若年層を対象とした 1980 年から 1989 年にかけての身体活動の縦断的調査では、12 歳
から 15 歳、15 歳から 18 歳が最も身体活動量が低下する年齢層であった（Telama et 
al.,2000）21）。オランダの研究でも、13 歳から 16 歳が最も身体活動量が低下する時期で
あると報告がなされている（Van Mechelen et al., 2000）22）。これらのことから、身体活
動の介入すべき年齢層は 15 歳前後であるといえる。丁度、学校期の変わり目でもあるこ









ることがわかっている（Kubota et al., 2013）26）。特に男子より女子、低学年より高学年
の身体活動への主観的自信度を高めるような教育プログラムの開発が求められるといえる





に含まれる要素の 1 つである（Dishman et al., 1996）30）。行動変容技法は大きく、「行動







欧米においては、“Project Graduate Ready for Activity Daily(Project GRAD)”（Sallis 
et al., 1999a,1999b など）33）,34）といった、行動変容技法を取り入れた身体活動増強プロ
グラムの研究がすでに進んでいる。また、ともに社会的認知理論を中心とする“CATCH
（Child and Adolescent Trial for Cardiovascular Health）”（Edmundson et al., 1996；
Luepker et al., 1996；McKenzie et al., 1996；Nader et al., 1999）35），36），37），38）や“The 
Go for Health”（Parcel et al., 1989）39）、そして「セルフマネジメント」授業を取り入れ
た“SPARK（Sports, Play and Active Recreation for Kids）”（Sallis et al., 1997a；Marcoux 










theory）、トランスセオレティカル・モデル（Trans-theoretical model）である。  
社会的認知理論は、米国の心理学者バンデューラによって 1980 年代に提唱され、運動
行動の促進に最も多く適用される理論の 1 つである（Bandura, 1986）45）。「個人的要因（認
知）」、「行動の特性」、「環境」の 3 つの要素が相互に影響するということ、そして「結果










構成要素は（1）行動変容のステージ（stage of change）、（2）行動変容のプロセス（processes 
of change）、（3）意思決定のバランス（decisional balance）、（4）セルフ・エフィカシー
（self-efficacy）である（Prochaska et al., 1992）46）。しかし、運動行動の変容ステージ
と行動変容のプロセス、意思決定のバランスは、結果に一貫性がないという指摘がある




ルフ・エフィカシーも直線的に高くなるという研究結果もある（Marcus et al., 1992；
Boxton et al., 1996；Biddle et al., 2000；岡，2000；Kubota et al., 2007）50）,51）,52）,53）,54）。
筆者らの行った中学生を対象とした横断的調査においても、同様の知見が得られている






























特に日本人は、不安遺伝子である S 型トランスポーターを持つ人が、全国民の 8 割（Joan 
et al., 2009）60）と多く、元来自己価値感が低い人が多い人種である。また、日本青少年研
究所（2009）61）が日本・アメリカ・中国・韓国の中学生を対象にした調査によれば、「自
分はダメな人間だと思う。」という回答数が 56.0％と、約 6 割を占め、自己価値感が低い
国であると報告されている。中でも教育現場では、自己価値感が非常に低く、自己抑制度




























以上を踏まえ、本博士論文では以下の 4 点を目的とする。研究 1 では、中学生における
運動行動の実態を明らかにするとともに、運動行動の変容段階とストレス反応の関連につ
いて検討する。研究 2 では、中学生における運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカ
シーの関連について検討する。研究 3 では、研究 1・2 の横断的調査で得られた結果を基
に、女子中学生の身体活動量を増加させる、有効な教育プログラムを開発する。具体的に
は、保健体育教諭やその生徒をはじめとした、心理学や教育学の専門家でない者でも利用






研究の全体目標・研究課題・本論文の構成の詳細については、第 3 項で述べる。  
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第 1 項 方法 
インターネットの文献検索サイトである PsycINFO, PubMed, SPORTDiscus, GiNii 






第 2 項 結果および考察 
【欧米論文について】 
 この分野について欧米の先行研究の中でも特に参考になると思われる 15 件の論文を以
下に概観する。 
 小学生を対象としたものとして、 ”The Go for Health” 、”SPARK(Sports, Play and 
Active Recreation for Kids)” お よ び ”CATCH(Child and Adolescent Trial for 
Cardiovascular Health)” 、中学生を対象としたものとして、”Dance for Health” 、女子




 ”The Go for Health” プログラムとは、小学校 3・4 年生を対象に健康的な食習慣や運動
習慣、またそのために必要な知識・スキル（行動能力）・セルフ・エフィカシー等を身につ
けさせるために行われた 2 年間のプログラムである。介入校と統制校の 2 校ずつに対して、
期間を区切って形成されたカリキュラムを行った結果、3 年生は健康関連の身体活動を識
別する能力が改善、また 3・4 年生ともに運動に対するセルフ・エフィカシーが向上し、




日頃の身体活動量が増加したことを報告している（Parcel et al., 1989）1）。 







れる（Sallis et al., 1997a）2）とともに、学校外で身体活動を行ったことを示す児童の獲
得ポイントは、セルフ・エフィカシー等の心理社会変数と有意に関連すると報告された
（Marcoux et al., 1999）3）。さらに追跡調査を行った結果、訓練を受けた教師および生徒
は身体活動増強の効果が継続していることがわかった（McKenzie et al., 1997）4）。 
”CATCH(Child and Adolescent Trial for Cardiovascular Health)”は、心臓疾患の一次
予防を目的として、小学校 3 年生から 5 年生を対象にして行われた、3 年間の包括的な健
康行動介入研究である。米国では最も大規模な研究で、4 州 96 校を被験校としている






ルフ・エフィカシーも有意に改善した（Edmundson et al., 1996）8）。なお、3 年後の追跡















 ”GRAD(Graduate Ready for Activity Dairy)”とは、大学 4 年生の女子を対象に、社会的
認知理論とトランスセオレティカルモデルを基にした 16 週間のプログラムである（Calfas 














だと主張している（Corbin, 1994；Sallis et al., 1991）14）,15）。 
欧米の研究論文では、これらの点を踏まえ、学生の身体活動を促進する介入が積極的に
行われ、効果が表れている。  





al., 1998）16）こともあり、より生徒一人ひとりに合った介入が求められる。  
以上から、今後はより短期間で実施でき、汎用性の高い介入方法が求められると言える。 
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第 3 節 本研究の全体目標・研究課題・本論文の構成  











第 2 項 研究課題 












第 3 項 本論文の構成 
本論文の全体構成は以下の通りである。  
第 1 章 はじめに 
第 2 章 中学生における運動行動の変容段階とストレス反応の関連（研究課題Ⅰ）  
第 3 章 中学生における運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの関連  





第 4 章 第 1 節 女子中学生の身体活動量を増加させる SAT 教育プロムラムの予備的検  
討                     （研究課題Ⅲ）  
第 2節 女子中学生の身体活動量を増加させる SAT教育プログラムの効果に関す
る介入研究                 （研究課題Ⅳ）  
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第 2 章 中学生における運動行動の変容段階とストレス反応の関連 
（研究課題１） 
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第 2 節 方法 
第 1 項 調査対象および調査方法 



























当たり 20～30 分以上の運動を週 2～3 回以上行うことを指している。回答方式は、これら
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5 項目の中で現在の自分の考えや行動に当てはまるものを 1 つ選択する方式であり、選択
した解答番号が高いほど運動行動の変容段階が高いことを示す。本尺度の信頼性および妥








を選択した場合に 3 点、「かなりあてはまる」を選択した場合に 2 点、「ややあてはまる」
を選択した場合に 1 点を与えることにした。35 項目の得点を合計したものが尺度総得点と
なる。さらに本尺度は「情動的反応（抑うつ・不安・怒り）」、「認知・行動的反応（情緒的
混乱・ひきこもり）」、「身体的反応（身体的疲労感・自律神経系の活動性亢進）」といった
7 つの下位因子に分類することができ、それぞれに対応した 5 項目の得点を別々に集計し
たものが各下位因子の得点となる。得点が高いほどストレス反応が高いことを示す。本尺
度の信頼性および妥当性は、先行研究で確認されている（Kubota et al., 2006）18)。 
 
第 3 項 分析方法 
得られたデータは、SPSS ver.11 for Windows により統計的に処理した。分析方法は、
記述統計、Pearson の積率相関係数、一元配置分散分析および対応のない t 検定である。  
 
第 3 節 結果および考察 
第 1 項 運動行動の変容段階の比率 
 調査時点における運動行動の変容段階の比率を検討するため記述統計を行った。その結
果、「無関心期」11.7％、「関心期」18.0％、「準備期」23.8％、「実行期」2.6％、「維持期」
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第 2 項 運動行動の変容段階とストレス反応の関連 
運動行動の変容段階とストレス反応総合得点、ならびに運動行動の変容段階とストレス


























































図 3 運動行動の変容段階とストレス反応総合得点、 
ならびに運動行動の変容段階とストレス反応下位因子間の積率相関係数(n=933) 







































表 1 運動行動の変容段階別ストレス反応尺度、ならびに各下位因子の平均値及び標準偏差 
 
人数 
不活動群 採択群 維持群 主効果 



















































































切ら，2000；Kubota et al., 2006；Stephens, 1988；Kubota et al., 2006）28),29),30),31)。
また、国際スポーツ心理学会（International Society of Sport Psychology, 1992）32)は、
身体活動や運動がもたらす心理的効果として、様々な種類のストレス反応の低減効果と共
に、全ての年代と両方の性において、有益な情動的効果をもたらすことを報告している。














第 4 項 運動行動の変容段階とストレス反応尺度における性差 
運動行動の変容段階とストレス反応の性差を検討するために、対応のない t 検定を行っ

























































































第 5 項 運動行動の変容段階とストレス反応尺度における学年差 
運動行動の変容段階とストレス反応の得点について、学年（1 年生、2 年生、3 年生）を
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表 3 学年別にみた運動行動の変容段別ストレス反応尺度、ならびに各下位因子の平均値 
及び標準偏差 
人数 
１年生 ２年生 ３年生 主効果 
















































































Tukey の HSD 法による多重比較の結果、「運動行動の変容段階」においては、1 年生が






また、1 年生は 2・3 年生と比べて有意に低い「ストレス反応総合得点」「抑うつ」「情緒
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的混乱」の得点を示し、1 年生は 3 年生と比べ、有意に低い「不安」「ひきこもり」「身体
的疲労感」「自律神経系の活動性亢進」の得点を示した。更に「抑うつ」「不安」において、












第 4 節 結論 
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第 3 章 中学生における運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの関連  
（研究課題 2） 
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その上で、本研究の具体的な検討課題は以下の 5 点である。1) 調査時点における対象者
の運動行動の変容段階の分布を明らかにする。2) 運動行動の変容段階と運動セルフ・エフ
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第 2 節 方法 
第 1 項 調査対象および調査方法 
























から 6 ヶ月以内である（実行期）。」、「私は現在、運動をしている。また、6 ヶ月以上継続
している（維持期）。」であり、順に 1～5 点を与えることとした。ここで言う「定期的な
運動」とは、一回当たり 20～30 分以上の運動を週 2～3 回以上行うことを指している。回
答方式は、これら 5 項目の中で現在の自分の考えや行動にあてはまるものを 1 つ選択する












5 点を与え、「少しそう思う」を選択した場合に 4 点、「どちらでもない」を選択した場合
に 3 点、「あまりそう思わない」を選択した場合に 2 点、「まったくそう思わない」を選択
した場合に 1 点を与えることとした。4 項目の得点を合計したものが尺度総得点となり、
得点が高いほど運動セルフ・エフィカシーが高いことを示す。本研究における信頼性係数
クロンバックのα係数は 0.87 であった。 
 
第 3 項 分析方法 
得られたデータは、SPSS ver.11 for Windows により統計的に処理した。分析方法は、
尺度の信頼性分析、記述統計、Pearson の積率相関係数、一元配置分散分析および対応の
ない t 検定であった。  
 
第 3 節 結果および考察 
第 1 項 運動行動の変容段階の比率 
調査時点における運動行動の変容段階の比率を検討するため記述統計を行った。その結
果、｢無関心期｣11.7%、｢関心期」18.0%、｢準備期」23.8%、｢実行期」2.6%、｢維持期」43.9%




5 に、運動行動の変容段階の割合を示した。  





























「準備期・実行期を採択群」「維持期を維持群」として 3 群に分割した。表 4 は、その結
果を示したものである。 
表 4 運動行動の変容段階別にみた運動セルフ・エフィカシー得点 
人数 
不活動群 採択群 維持群 主効果 











()内の数値は標準偏差  ***p<.001 
  
その結果、「運動セルフ・エフィカシー」に関して、運動行動の変容段階の主効果が認











図 6 運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの積率相関係数(n=933) 
**p<.01 
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et al., 2007）27)。 
 
第 4 項 男女別にみた運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの平均値の比較  
運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの性差を検討するため、対応のない t


















































第 5 項 学年別にみた運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの平均値の比較  
運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシーの学年差を検討するため、それぞれの
得点を従属変数として、学年(1 年生、2 年生、3 年生)を独立変数とする一元配置分散分析
を行った。表 6 は、その結果を示したものである。  
その結果、「運動行動の変容段階」に関しては、学年差の主効果が認められた (F(2/930)
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表 6 学年別にみた運動行動の変容段階と運動セルフ・エフィカシー得点 
人数 
１年生 ２年生 ３年生 主効果 























る。中学生を対象に 5 月と 11 月の 2 回に分けて運動実践状況に関する調査を学年別に行
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第 4 章 女子中学生の身体活動量を増加させる SAT 教育プログラムの予備的検討 
（研究Ⅰ；研究課題 3） 
 







の補助、情緒の安定化に一定の効果があるという（ International Society of Sport 
Psychology Position Statement, 1992）2）。中でも、中等度以上の有酸素性運動の定期的















9 歳から 27 歳までの若年層を対象とした縦断的調査において、12 歳から 15 歳、15 歳か
ら 18 歳が最も身体活動量が低下する年齢層であるという報告がある（Telama et al., 
2000）9）。またオランダでも、13 歳から 16 歳の時期で同様の報告がなされている（Van 
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においては、Project Graduate Ready for Activity Daily(Project GRAD)（Sallis et al. 
1999a,1999b など）12）,13）や“CATCH（Child and Adolescent Trial for Cardiovascular 
Health）”（Edmundson et al., 1996；Luepker et al., 1996；McKenzie et al., 1996；Nader 
et al., 1999）14），15），16），17）、“The Go for Health”（Parcel et al., 1989）18）、“SPARK（Sports, 
Play and Active Recreation for Kids）”（Sallis et al., 1997a；Marcoux et al., 1999；
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陥る女子生徒が多い（Kubota et al., 2004）28）。 
以上を踏まえると、従来の認知行動療法は、過去の記憶に基づいたネガティブな自己イ
メージに依存せざるを得ない人にとっては限界があるといえる。  














以上を踏まえ、本研究では以下の 2 点を目的とする。研究 1 では、女子中学生の身体活
動量を増加させる、有効な教育プログラムを開発する。具体的には、保健体育教諭やその
生徒をはじめとした、心理学や教育学の専門家でない者でも利用でき、かつ 1 回の介入で
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研究Ⅰ 女子中学生の身体活動量を増加させる SAT 教育プログラムの予備的検討 
（研究課題 3） 
 






学生 1 名を対象に、教育プログラムの効果を予備的に検討することが目的である。  
 
第 3 節 研究仮説 
仮説 1：本プログラムの実施により、介入前に比べ、介入後は、運動行動に対する自信
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第 4 節 方法 






第 2 項 対象および介入時期 
対象者は、S 県内の本調査対象校とは別の公立中学校に所属する 14 歳の女子生徒 1 名
（対象者 A）である。事例 A は現在、文化系の部活動に所属し、介入前の運動行動の変容
段階は「関心期」にあった。介入時期は 2012 年 12 月中旬である。  
 
第 3 項 測定尺度 
対象者 A の現状を把握するために、2 つの尺度への回答を求めた。  
介入前後の測定には、身体活動尺度（Kubota et al., 2006）および、運動セルフ・エフ
ィカシー尺度（岡，2003）を用いた。尺度の詳細は、以下の通りである。  
①身体活動尺度（Kubota et al., 2006） 
本尺度は調査前週一週間全体の身体活動状況を測定するため、上地ら(2000)38）によっ
て開発された既存の尺度である。本尺度は子どもの学校環境を考慮し開発された尺度であ
るが、中学生においても使用可能だと考え、上地らの 5 項目版に Kubota et al.（2006）39）
が「休日」の 1 項目を追加し、6 項目にしたものを用いた。スコアリングは、すべての項
目について選択肢の中の「よく体を動かした」を選択した場合に 3 点、「どちらともいえ
ない」を選択した場合に 2 点、「あまり体を動かさなかった」を選択した場合に 1 点を与
えることにした。6 項目の合計得点が尺度得点となる。得点が高いほど調査前週一週間全
体の身体活動状況が多いと見なした。本研究における信頼性係数クロンバックの α 係数は、
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先行研究(Kubota et al., 2006)40）で確認されている。 
②運動セルフ・エフィカシー尺度（岡，2003） 






しそう思う」を選択した場合に 4 点、「どちらでもない」を選択した場合に 3 点、「あまり
そう思わない」を選択した場合に 2 点、「まったくそう思わない」を選択した場合に 1 点
を与えることとした。4 項目の得点を合計したものが尺度総得点となり、得点が高いほど
運動セルフ・エフィカシーが高いことを示す。本研究における信頼性係数クロンバックの
α係数は、先行研究（Kubota et al., 2013）44）で確認されている。  
 
第 4 項 教育プログラムの内容 
対象者 A に対して、パワーポイントを使って SAT イメージ療法に関する講義を実施し
た。講義のタイトルは「光イメージ法～記憶にない素粒子自己イメージ記憶をつくる～」
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動を増進させ（Jcobs et al., 1999）48）、セロトニンの放出・統合を増加させたり（Rueter 
et al., 1996）49）、セロトニン前駆物質のトリプトファンを増加させるという報告もある





うつ病に有効な治療であることや（Golden et al., 2005）52）、月経前不快気分障害（Lam et 
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題番号第 2013-001 号)の承認を得て行った。 
 
第 6 項 分析方法 
介入前後の尺度値の比較には、記述統計を行った。 
 
第 5 節 結果および考察 
介入の結果、介入前後で対象者 A の運動セルフ・エフィカシーの尺度得点が 7 から 13
に向上するとともに、身体活動量尺度の得点も 8 から 14 に向上した。さらに、SAT 光イ
メージ法を活用した自己カウンセリングシートおよび、活動記録表全体の完成度も概ね良





統制群を設定し介入を行った研究 2 の結果を含め、次章で包括的に考察する。 
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  表 7 中学生版 ＳAT光イメージ法による身体活動・運動自己効力感向上シート  Ⓒ窪田辰政・宗像恒次（2012）     
番号   ○×▲●×▲             実施日  201２年 １２ 月 ×× 日 
■あなたの年齢とクラスを教えて下さい。（1）満 12歳  2）満 13歳  3）満 14歳  4）満 15歳    クラス） 
 
①あなたの身体を動かす時間を今よりも増やす自信度は、現在何％ぐらい（最大=100％）ですか。 
                         身体を動かす時間を増やす自信度 ２０ ％ 
  
■あなたは身体を動かすことに対してどのようなイメージをもっていますか。 
１）非常に好き  2）好き  3）あまり好きではない  4）好きではない  
■身体を動かすことに対する良いイメージがあっても、運動に取り組めない理由は何ですか？自由にお書き下さい。別紙のシートに
取り組んだ後に、②の問いに進んで下さい。 















 胎内イメージ（あったかい・明るい・広い・やわらかい・気持ちいい・安心する・元気になる・その他（  ）） 
人柄（前向きに積極的な自分・自分の思いを素直に伝える自分・穏やかな自分・自分に自信のある自分・ 








                        身体を動かす時間を増やす自信度  ６０ ％ 
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１） この講義はあなたの身体を動かす時間を今よりも増やすことに効果がありそうですか？（介入直前）  
1）非常に役に立ちそう   2）役に立ちそう  3）あまり役に立たなそう   4）全く役に立たなそう  
 
２） 本シートを行った感想を自由に記述して下さい。（介入直後）  
   
  心を落ち着かせることができそう。  
 
３） 今日の講義全体を通しての感想を自由に記述して下さい。（介入直後）  
   
  自分を好きになれる。 
 
４） この授業はあなたの身体を動かす時間を今より増やすことに効果がありましたか？（介入 1 週間後）  






  休み時間にも歩く。  
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表 9 時間別活動記録表 ⓒ窪田辰政・佐藤優果（2012） 
2012 年 12 月××日（×）曜日       番号：○×▲●×▲（自分の好きな数字 6 文字） 
時間帯               活動内容                天気 
6:00~8:10     
・朝は 6：30 に起きた。 
        ・朝食を食べる。                           晴れ 
        ・7：30 に家を出発し、徒歩で登校した。 
         
8:10~12:30    
・8：10～8：25 朝読書を行った。 
・8：30～12：30 1～4 時限目の授業。 
  ・ずっと座ったままの授業だった。                    晴れ 
 
12:30~13:30    
・13：05 まで給食。 
・食べているときは友だちと話していた。                 晴れ 
         
13:30~15:20     
・13：30～14：20 5 時限目授業。 
・ずっと座ったままだった。                      晴れ 
         ・そうじをした。 
 
15:20~22:00   
・部活でパートごとに練習をした。 
        ・楽器の練習をした。 
        ・夕食を食べた。 
        ・塾に行った。                            晴れ 
        ・お風呂あがりにストレッチをした。 
        ・学校へ行く支度をした。 
        ・23：00 に寝た。 
 
本日の歩数（       ）歩 
感想： ・もう少し運動したほうが良いと思った。 
    ・少し意識して生活していきたい。 
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第 6 節 結論 












研究Ⅱ 女子中学生の身体活動量を増加させる SAT 教育プログラムの効果に関する
介入研究（研究課題４） 
 







第 8 節 研究仮説 




1 週間の総歩数においては介入 1 週間後と 2 週間後で有意に増加する。また、身体活動に
対するイメージも有意に向上する。  
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くは向上する。また、1 週間の総歩数においては介入 1 週間後と 2 週間後で有意に低下す
る。加えて、身体活動に対するイメージは変化しない。  
 
第 9 節 方法 
第 1 項 対象および介入時期 
S 県内の公立中学校 2 年生の女子生徒 4 クラスであり、介入授業後に回収された調査票
のうち、記入漏れや記入ミスのある回答を除外し、最終的に 48 名（介入群 2 クラス 24 名、
統制群 2 クラス 24 名；有効回答率 78.7％）の回答を分析対象とした。介入時期は 2013







第 2 項 教育プログラムの実施概要 
1）介入者 







入内容に差をつけ比較する。介入前、介入 1 週間後、介入 2 週間後の尺度得点と歩数を比
較し、行動変容技法の教育介入への有用性を検討した。  
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＜第 1 回（介入群・統制群合同で実施：約 1 時間 30 分）＞ 1 月 10 日 



















当たり 20～30 分以上の運動を週 2～3 回以上行うことを指している。回答方式は、これら
5 項目の中で現在の自分の考えや行動に当てはまるものを 1 つ選択する方式であり、選択
した解答番号が高いほど運動行動の変容段階が高いことを示す。本尺度の信頼性および妥
当性は、先行研究で確認されている（Oka et al., 2000；岡，2003）70）,71）。 
②身体活動尺度（Kubota et al., 2006） 
本尺度は調査前週一週間全体の身体活動状況を測定するため、上地ら(2000)72）によっ
て開発された既存の尺度である。本尺度は子どもの学校環境を考慮し開発された尺度であ
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るが、中学生においても使用可能だと考え、上地らの 5 項目版に Kubota et al.（2006）73）
が「休日」の 1 項目を追加し、6 項目にしたものを用いた。スコアリングは、すべての項
目について選択肢の中の「よく体を動かした」を選択した場合に 3 点、「どちらともいえ
ない」を選択した場合に 2 点、「あまり体を動かさなかった」を選択した場合に 1 点を与
えることにした。6 項目の合計得点が尺度得点となる。得点が高いほど調査前週一週間全
体の身体活動状況が多いと見なした。本研究における信頼性係数クロンバックの α 係数は、
先行研究(Kubota et al., 2006)74）で確認されている。 
③運動セルフ・エフィカシー尺度（岡，2003） 






しそう思う」を選択した場合に 4 点、「どちらでもない」を選択した場合に 3 点、「あまり
そう思わない」を選択した場合に 2 点、「まったくそう思わない」を選択した場合に 1 点
を与えることとした。4 項目の得点を合計したものが尺度総得点となり、得点が高いほど
運動セルフ・エフィカシーが高いことを示す。本研究における信頼性係数クロンバックの








選択した場合に 3 点、「かなりあてはまる」を選択した場合に 2 点、「ややあてはまる」を
選択した場合に 1 点を与えることにした。35 項目の得点を合計したものが尺度総得点とな
る。さらに本尺度は「情動的反応（抑うつ・不安・怒り）」、「認知・行動的反応（情緒的混
乱・ひきこもり）」、「身体的反応（身体的疲労感・自律神経系の活動性亢進）」といった 7
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の信頼性および妥当性は、先行研究で確認されている（Kubota et al., 2006）80)。 
 















歩数計に関する研究（Welk, S. J. et al., 2000）81）では、日常生活での歩数は、大半の人
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3）活動記録表（約 25 分） 
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 最後に、今後の予定と諸注意として、以下の内容を伝えた。  
まず、活動量計については、介入期間中、起床から就寝まで常に装着するように伝え、
部活動や入浴時などどうしても装着が難しい場合には、装着しなくてもよいとした。活動






 今回行った質問紙調査は、介入 1 週間後、介入 2 週間後にも記入することを伝えた。  
 
＜第 2 回（介入群のみ SAT 介入：約 1 時間 15 分、統制群：約 30 分）＞ 1 月 17 日 
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となったというネズミを用いた実験結果（Ferraro et al., 1990；Cagampang et al. 1993）
88）,89）や、冬に死亡した人間よりも夏に死亡した人間の方が脳内のセロトニンの数値が高
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かった（Carlsson et al., 1980）90）という研究結果から、セロトニンを増やす有効な方法
が眩しい光を浴びることであるといえる。女性の場合では、深刻なトリプトファン減少に
よる気分の低下が明るい露光（3000lux）の場所では防止できたという実験結果からも、


























その後、SAT 光イメージ法のシートを活用した。宗像恒次が開発した SAT 法は、感情
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＜第 3 回（介入群・統制群：ともに約 30 分）＞ 1 月 24 日 













会(課題番号第 2013-001 号)の承認を得て行った。 
 
第 4 項 分析方法 
介入前における介入群と統制群の比較には、Mann-Whitney の U 検定を用いた。介入前、
介入 1 週間後、介入 2 週間後の比較には、Friedman 検定を用いた。多重比較には、Wilcoxon
の符号付き順位検定後、Bonferroni の不等号式による補正を行った。各群における介入前
後の歩数の比較には、χ2 検定を行った。なお、統計パッケージは SPSS Ver.11 for windows
を使用した。  
 
第 10 節 結果および考察  
第 1 項 対象者の属性 
 対象者について、介入群（n=24）の平均年齢は 13.88 歳であり、統制群（n=24）の平
均年齢は 13.83 歳であった。また、現在の部活動所属状況については、介入群では「運動
部」が 14 名（58.3％）、「文化部」が 8 名（33.3％）、「無所属」が 2 名（8.3％）であり、
統制群では「運動部」が 13 名（54.2％）、「文化部」が 11 名（45.8％）であった。さらに、
身体活動に対するイメージについては、介入群では「好きではない」が 4 名（16.7％）、「あ
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まり好きではない」が 2 名（8.3％）、「好きである」11 名（45.8％）、「非常に好きである」
が 7 名（29.2％）であり、統制群では「好きではない」が 2 名（8.4％）、「あまり好きでは
ない」が 5 名（20.8％）、「好きである」が 12 名（50％）、「非常に好きである」が 5 名（20.8％）
であった。 
 





（中央値） （中央値） z p  value
14 14 14 14 14 14 -0.405 n.s.
1 1 2 1 1 2 -0.024 n.s.
2.25 3 4 2 3 3 -0.409 n.s.
3 5 5 5 5 5 -1.195 n.s.
6.25 10 13.75 8.25 12 14 -1.388 n.s.
11 13 14 11 14 16 -1.578 n.s.
4.5 12 41.75 4.25 11 21 -0.805 n.s.
0 2 8.25 0 2 3.75 -1.333 n.s.
0.25 1.5 7.75 0 1 3 -1.064 n.s.
0 1 6 0 1.5 4 -0.190 n.s.
1.25 3 4 1 2 3.75 -1.295 n.s.
0 0.5 3 0 0 1.75 -0.759 n.s.
0 3.5 5 0 1 4 -1.230 n.s.
0 1 2 0 0 2 -1.086 n.s.




















第 3 項 介入前、介入 1 週間後および介入 2 週間後の各尺度値の比較  





 介入前の中央値は 5 点、介入 1 週間後は 5 点、介入 2 週間後は 5 点であり、3 時点にお
いて有意な得点変化は見られなかった（χ2（2）＝4.667，p=.097）。 
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 ストレス反応尺度総合得点の介入前の中央値は 12 点、介入 1 週間後は 10.5 点、介入 2
週間後は 6 点であり、3 時点において有意に得点が変化し（χ2（2）＝13.952，p=.001）、
介入前および介入 2 週間後について、得点が有意に低下した（z＝-2.975，p=.003）。また、
下位因子の「抑うつ」「不安」「情緒的混乱」「自律神経系の活動性亢進」についても同様に、
3 時点において有意に得点が変化し、介入前および介入 2 週間後について、得点が有意に
低下した（表 11 参照）。 
 
 ③身体活動量 
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 ストレス反応尺度総合得点の介入前の中央値は 11 点、介入 1 週間後は 5 点、介入 2 週




た（表 11 参照）。 
 
 ③身体活動量 










 介入前の中央値は 3 点、介入 1 週間後は 3 点、介入 2 週間後は 3 点であり、3 時点にお
いて有意な得点変化は見られなかった（χ2（2）＝1，p=.607）。 
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介入前：a 介入1週間後：b 介入2週間後：c Friedman検定 Post-hoc test
介入群（n=24） 5 5 5 p =.097
統制群（n=24） 5 5 5 p =1
介入群（n=24） 10 10 14 p =.000 a<c
統制群（n=24） 12 12 10.5 p =.001 a>c
介入群（n=24） 13 12.5 15 p =.000 a<c
統制群（n=24） 14 13.5 12 p =.000 a>c
介入群（n=24） 12 10.5 6 p =.001 a>c
統制群（n=24） 12 5 10.5 p =.000 a>b
介入群（n=24） 2 1 0.5 p =.003 a>c
統制群（n=24） 2 0 2 p =.116
介入群（n=24） 1.5 1 1 p =.006 a>c
統制群（n=24） 1 0 2 p =.054
介入群（n=24） 1 0.5 1 p =.066
統制群（n=24） 1.5 0.5 1 p =.005 a>b
介入群（n=24） 3 2 1 p =.037 a>c
統制群（n=24） 2 0.5 1.5 p =.000 a>b
介入群（n=24） 0.5 0.5 0.5 p =.117
統制群（n=24） 0 0 1 p =.132
介入群（n=24） 3.5 2 1.5 p =.034 a>c
統制群（n=24） 1 0.5 2 p =.075
介入群（n=24） 1 0 0 p =.002 a>c
統制群（n=24） 0 0 1 p =.009 a>b
介入群（n=24） 3 3 3 p =.002 a<c

















第 4 項 介入 1 週間後および介入 2 週間後における教育介入内容の効果の比較 
 教育介入内容の効果を検討するために、2 群間でχ2 検定を行ったところ、介入群および
統制群における介入 1 週間後から 2 週間の間の歩数増減に違いが見られ、介入内容と歩数
増減は有意な関連があると判定された（表 12）。 
 












 本研究では、介入群と統制群において、介入前、介入 1 週間後、介入 2 週間後の各尺度
値に以下のような変化が見られた。  
まず介入群では、介入前および介入 2 週間後において、運動セルフ・エフィカシー尺度
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るものの、介入前と介入 2 週間後とを比較すると、得点に大きな差が見られなかった。  
 運動行動の変容段階については、介入群と統制群の両群とも、介入期間中には大きな変
化が見られなかった。  
さらに、介入 1 週間後および介入 2 週間後における、教育介入内容の効果を比較した。









SAT 療法の違い」の 2 つの観点から以下に記す。  
「本研究対象者の性質」については、「日本人」と「女子中学生」それぞれの特徴に注
目することができる。まず、日本人は、不安遺伝子である S 型トランスポーターを持つ人
が、全国民の 8 割（Joan et al., 2009）100）と多く、元来自己価値感が低い人が多い人種で
ある。また、日本青少年研究所（2009）101）が日本・アメリカ・中国・韓国の中学生を対
象にした調査によれば、「自分はダメな人間だと思う。」という回答数が 56.0％と、約 6 割
を占め、自己価値感が低い国であると報告されている。さらに、Kubota et al.（2004）102）
が中学生を対象に行った調査によると、中学生の特に女子について、次のような特徴が見
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られた。まず、自己価値感について、10 点満点中 6 点以下が「低い」とみなされる得点が、
























ては、対象関係論派である Winnicott（1984）108）が治療に取り入れ効果を上げてきた good 
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ジの向上を意図した「SAT 光イメージ法を活用した SAT 自己カウンセリングシート」と、
身体活動における自己イメージの向上をねらいとした「運動に対する動機づけを育むため
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第 11 節 結論 
 本研究の目的は、女子中学生を対象に、異なる行動変容技法（SAT 法を含む）を取り入
れた教育介入を集団に対して行い、その有用性を検討することであった。  









研究 2 では、研究 1 で有効性が確認された、SAT 法を取り入れた 2 種のシートを用いた











有意な変化が見られなかった。さらに、介入 1 週間後および介入 2 週間後における教育介
入内容の比較では、介入群および統制群における介入 1 週間後から 2 週間の間の歩数増減
に違いが見られた。  
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ためだ。特に身体活動量が最も低下するといわれる第 3 学年に介入を実施したい。  
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第 5 章 総括 
 




に関する質問紙調査を実施した。研究Ⅰでは、Ｓ県内の国立大学附属中学校 3 校の生徒 933

































び介入 2 週間後における教育内容の比較では、介入群および統制群における介入 1 週間後








































第 3 節 本研究の限界 
 本研究は、これまでの教育現場で用いられてこなかった SAT 法を活用した点で、身体活
動の教育においてパラダイムシフトを投げかける研究である。  
 ただし、本研究の介入結果を青年期の女子生徒全般に対する効果として一般化するには





















































































（１）学年   １．1年生  ２．2年生  ３．3年生   
（２）年齢   １．満12歳  ２．満13歳  ３．満14歳  ４．満15歳   
（３）性別   １．女子  ２．男子  








  ＊ここでいう「定期的な運動」とは、１回あたり２０～３０分以上の運動を週２～３回以上行うことを指す。 
 
（６）体を動かすこと（外での遊び・運動・スポーツ）が好きですか。最もあてはまる答えの番号に○印をつけてください。 




1）体育の時間・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1. あまり動かさなかった  ２. どちらともいえない  ３．よくからだを動かした   
2）授業と授業の間の休み時間・・・・・・・・・・・  1. あまり動かさなかった  ２. どちらともいえない  ３．よくからだを動かした   
3）昼休み時間・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1. あまり動かさなかった  ２. どちらともいえない  ３．よくからだを動かした   
4）放課後・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1. あまり動かさなかった  ２. どちらともいえない  ３．よくからだを動かした   
5）帰宅後・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1. あまり動かさなかった  ２. どちらともいえない  ３．よくからだを動かした   





 1) 少し疲れているときでも運動する自信がある。 
    1. 全くそう思わない  2. あまりそう思わない  3．どちらでもない  4．少しそう思う   5．かなりそう思う      
 2) あまり気分がのらないときでも、運動する自信がある。 
    1. 全くそう思わない  2. あまりそう思わない  3．どちらでもない  4．少しそう思う   5．かなりそう思う      
 3) 忙しくて時間がないときでも、運動する自信がある。 
    1. 全くそう思わない  2. あまりそう思わない  3．どちらでもない  4．少しそう思う   5．かなりそう思う      
 4) 休暇（休日）中でも、運動する自信がある。 
    1. 全くそう思わない  2. あまりそう思わない  3．どちらでもない  4．少しそう思う   5．かなりそう思う      
 5) あまり天気がよくないときでも、運動する自信がある。 
    1. 全くそう思わない  2. あまりそう思わない  3．どちらでもない  4．少しそう思う   5．かなりそう思う      




 1) 悲しい気持ちだ・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 2) 重苦しい圧迫感を感じる・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 3) 不機嫌で、怒りっぽい・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 4) 泣きたい気分だ・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 5) 不安を感じる・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
6) 怒りを感じる・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 7) さみしい気持ちだ・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 8) びくびくしている・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
 9) ふんまんがつのる・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
10) 心が暗い・・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
11) 恐怖感をいだく・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
12) 不愉快な気分だ・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
13) 気分が落ち込み、沈む・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
14) 気がかりである・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
15) いらいらする・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
16) 頭の回転が鈍く、考えがまとまらない・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
17) 他人に会うのがいやでわずらわしく感じられる １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
18) 話や行動にまとまりがない・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
19) 話すことがいやでわずらわしく感じる・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
20) 根気がない・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
21) 自分の殻に閉じこもる・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
22) 行動に落ち着きがない・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
23) 生きているのがいやだ・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
24) 何も手につかない・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
25) 人が信じられない・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
26) 体が疲れやすい・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
27) 呼吸が苦しくなる・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
28) 体がだるい・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
29) 動悸がする・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
30) 脱力感がある・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
31) 吐き気がする・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
32) 動作が鈍い・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
33) 胸がしめつけられる感じがする・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
34) 頭が重い・・・・・・・・・・・・・・・・・ １. あてはまらない  ２. ややあてはまる  ３．かなりあてはまる  ４．非常にあてはまる   
















      年  月  日（ ）曜日       番号：      （自分の好きな数字 6文字） 
時間帯               活動内容                  天気 
6:00~8:10     
         
     
         
         
8:10~12:30    
         
         
         
         
12:30~13:30   
        
        
13:30~15:20   
         
15:20~22:00   
        
        
        
        
      
        
        
        
        
        
        
本日の歩数（        ）歩 
感想： 
    
   
   
   
   
   
 
 
  中学生版 ＳAT光イメージ法による身体活動・運動自己効力感向上シート  Ⓒ窪田辰政・宗像恒次（2012）     
番号                      実施日     年   月    日 
■あなたの年齢とクラスを教えて下さい。（1）満 12歳  2）満 13歳  3）満 14歳  4）満 15歳     クラス） 
 
①あなたの身体を動かす時間を今よりも増やす自信度は、現在何％ぐらい（最大=100％）ですか。 
                         身体を動かす時間を増やす自信度    ％ 
 
■あなたは身体を動かすことに対してどのようなイメージをもっていますか。 


















 胎内イメージ（あったかい・明るい・広い・やわらかい・気持ちいい・安心する・元気になる・その他（  ）） 
人柄（前向きに積極的な自分・自分の思いを素直に伝える自分・穏やかな自分・自分に自信のある自分・ 








                        身体を動かす時間を増やす自信度     ％ 





 １） この授業はあなたの身体を動かす時間を今よりも増やすことに効果がありそうですか？（介入直後） 










４） この授業はあなたの身体を動かす時間を今より増やすことに効果がありましたか？（介入 1週間後） 





















































５．明るい自分　６．その他（　　　　　　　　　　　　　　          ）
⑨　では、⑧のような自分になるためには，これから具体的に自分がどんな行動を取っていけば良いです
か？ひらめきで、気がついたことを、下記から３つ選んで○をつけて下さい。
